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7 月 13 日 ， 本 报 08 版 以
《路边冬青长太大 刮花汽车后视
镜》为题，报道了淮河路上冬青
长的太大，挤占停车位空间的新
闻。当天下午，市城管局园林处
就组织工人来到现场，对该路段
上的冬青进行了修剪。

下午4点多，记者在淮河路
上看到，十多名园林工人冒着酷
暑正用大剪刀修剪挤占停车位的
冬青。“我们接到通知后就赶过来
了。”一位园林工人告诉记者，这
段路上的冬青基本上都是定期修
剪，由于这些冬青的树龄较大，
球状造型也比普通的大一点儿。

“今后我们将加强管护，一
旦发现冬青的枝叶影响市民停
车 ， 就 会 在 第 一 时 间 对 其 修
剪。”一名负责淮河路片区的园
林工人对记者说。

冬青已被修剪 以后会加强管护

■《路边冬青长太大 刮花汽车后视镜》后续

市民求助：7月12日，市民
王 先 生 拨 打 本 报 新 闻 热 线
3139148，称 201 路公交车改线
路 后 ， 原 沿 线 居 民 乘 车 不 方
便，尤其是沙北的线路。

记者调查：7 月 13 日上午，
市民朱先生在海河路一公交站
牌等201路公交车，可是等了二
十多分钟也没有一辆车过来，
询问其他人才知道，原来201路
公交车已经改变线路了。朱先
生说，当天上午他准备从海河
路西段坐公交车到五一路，可
是一直等了二十多分钟，也没
有等来车。“后来才知道 201 公
交车改线路了，主要是最近我
没有坐201路公交车，所以在这
里白等这么长时间。”朱先生无
奈地说。与朱先生有着同样烦

恼的还有市民马先生，他说之
前自己经常乘坐 201 路公交车，
可是现在改线路后，感觉乘车
有点儿不方便。究竟是什么原
因导致线路调整呢？

部门回复：对于201路公交
车改线路的问题，市公交集团
相关工作人员表示，从 6 月 19
日，201路公交车运行线路做了
较大的调整，主要调整的部分
是沙北运行的线路。之所以调
整，主要是因为201路公交车线
路与新开通的 112 路、116 路公
交车等线路重复多，而且这几
路公交车都是从市区的西北角
往东南行驶的。为了避开原泰
山路、辽河路、井冈山路、海
河 路 与 其 他 线 路 重 复 多 的 路
段，市公交集团对201路公交车

进行了调整，使其经过新开通
的解放路沙河大桥，运行至召
陵区，为沿线群众提供乘车方
便。 帮办记者 潘丽亚

201公交车线路有变动
一些市民感觉乘车不方便

受副热带高压控制，新的一周，我市以多云
为主，降水偏少，气温偏高，最高气温将会达到
36℃～37℃，将开启持续晴热高温少雨的盛夏模
式。在高温气候条件下的夜晚，你仰望天空，会
发现群星格外明亮，月光更加皎洁。

周二 （7 月 17 日） 就要“入伏”了，这也意
味着一年中最热的日子来临了，高温热浪的袭击
也会成为常态。今年“三伏”共40天。

在高温天气下，市民朋友不可放松警惕，注
意做好防暑降温等工作，减少户外工作、游玩时
间，勤补水，多吃瓜果，饮食清淡，谨防中暑。

家政服务
洁爽保洁公司
专业单位家庭保洁 外墙玻璃幕清洗

石材 地毯 专业外墙漆
6188458 13653950591

（33024）女，27岁，无
婚史，1.65米，本科学历，卫生系
统，知书达理，寻有责任心的男孩。
电话：13721374788 微信：1021659026

●征婚：

世纪缘

地址：市人民路美盛大厦 B 座十楼
相亲热线：3398505 2121213

白 领 相 亲 会 所
2003年～2018年
世纪缘全城寻找
诚心找对象的人

（31923） 男，28岁，无
婚史，1.78米，大学本科，公务员，
年轻有朝气，寻温柔大方的女孩。
电话：13193907179 微信：13193907179

●征婚：

（91783）男，40岁，离
异，1.70米，事业单位，成熟稳
重，有责任心，觅人品好的女士。
电话：18839527539 微信：luohe6179

●征婚：

（91698）女，54岁，离
异，1.60 米，私企退休，温柔善
良，无负担.觅人品实在的男士。
电话：2121213 微信：13523953597

●征婚：
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人在吃，秤在看，吃货+胖
纸的痛又有几个人能懂？如果你
不想自己的瘦身之路半途而废，
也想在朋友圈自信晒出马甲线，

那你就要知道这3个秘密。

降体脂，不是降体重

很多人都问：减肥一段时
间，为什么体重一直没变？其
实 你 根 本 不 需 要 纠 结 这 个 问
题。1 磅肌肉的体积，明显比 1
磅肥肉的体积小。反过来，你
如果体脂率没有变，就算是体
重小了，依然是含糊一片，一
点儿都不好看，而只有真正减
到体脂，你才能亮出肌肉。

想 要 增 肌 减 脂 变 得 更 有
效，最好是无氧运动与有氧运
动结合，前者 40 分钟，后者 40
分钟，初学者可以从这个强度
开始尝试。

摄取高蛋白食物

那为什么高蛋白食物在减肥
方面如此有效？因为在运动后摄
取高蛋白的食物，一方面可以增
加饱腹感，一方面产生较高的热
效应，分解同样克数的蛋白质，
要比分解蔬菜付出更多能量。

把拉伸融入力量训练

拉伸不仅可以缓解肌肉疲
劳，还可以刺激肌肉生长，对于
增肌人士非常重要，同时，想要
塑型的女性朋友，通过拉伸肌
肉，也可以调整肌肉的形态，达
到强健身体，但不过分增加围度
的目的。 吴丽

知道这3个秘密 减肥效果会大增

人到中年，如整日伏
案工作、缺乏活动，容易
令脊背肌肉僵硬，造成肩
膀、腰部不适。日本体育
协会认证运动教练金子聪
介绍了一套简便易行的自
查 自 纠 动 作 ， 可 让 身 躯

“解冻”，灵活起来。
两腿笔直站立，张开等

肩宽，两臂举过头，上身后
仰，如果肩胛骨后倾角度能
超过脚跟，说明身体柔韧度
不错，脊椎和肩胛骨的灵活
性都正常，保持即可。如果
上身无法后弯，只有头部能

后仰，说明肌肉和关节僵
硬，胸椎活动范围狭窄，需
引起注意。

如果情况不理想，可
以通过以下动作来纠正。
伏地，两手放在脸两侧，
胸口到小腹紧贴地面，用
手 掌 支 撑 ， 上 身 缓 缓 挺
起。然后收紧下巴，小腹
发力，脊背后仰，腰部保
持不动，过程中注意体会
胸部的扩张感，然后缓缓
复原，连做 10 次。这个动
作 可 以 有 效 拉 伸 脊 背 肌
肉，增强上身灵活性。

人到中年要练背

教你一招

园林工人正在修剪球状冬青。


